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Stress und Darmgesundheit -
finde deine Balance. —
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EDITORIAL

Inmitten der COVID-19 Pandemie ist unsere Ge-
sundheit von besonderer Bedeutung. Dabei ist
unser emotionales Wohlbefinden ebenso wich-
tig wie unser physisches. Denn gerade jetzt er-
leben viele von uns erhohten Stress am Arbeits-
platz oder in der Familie. Man erlebt Isolation
und Existenzangste und auch die Sorgen um Fa-
milie und Freunde halten uns nachts wach oder
bescheren uns einen unruhigen Schlaf. Aber
was ist Uberhaupt Stress? Wie bildet sich Stress
im Korper und wie verbreitet er sich? Und was
hat unser Bauchgefihl und unser Verdauungs-
trakt damit zu tun? Egal ob wir Schmetterlinge
im Bauch haben oder uns etwas auf dem Ma-
gen schlagt: Jeder von uns kennt Situationen, in
denen das Bauchgeflhl, oder besser gesagt un-
ser Bauchgehirn, bestimmt wo es lang geht. Seit
einigen Jahren wird die Verbindung zwischen

unserem Gehirn und unserem Magen-Darm-
Trakt — die sogenannte Darm-Hirn-Achse — auch
wissenschaftlich intensiv untersucht. Dabei wird
immer deutlicher, welchen Einfluss unser Ver-
dauungssystem auf unser Denken, Fihlen und
Handeln hat. Denn der Magen-Darm-Trakt und
unser Gehirn kommunizierten miteinander, und
das sehr intensiv und vor allem wechselseitig!
Das heiBt, der Darm erhalt nicht nur Anwei-
sungen aus dem Gehirn, sondern sendet auch
selbst Signale dorthin. Daher wird der Darm tref-
fenderweise auch als unser zweites Gehirn be-
zeichnet. Was es mit dieser Verbindung auf sich
hat, wollen wir in dieser Healthy Guide Ausgabe
naher erklaren und haben auch das Gespréach
mit einer Psychologin gesucht. Viel Spal3 beim
Lesen! Uber Anregungen, Fragen und Feedback
freuen wir uns immer sehr. DEIN mybacs TEAM!
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INTERVIEW

Was bedeutet

tress?

Was ist Uberhaupt Stress und was bedeutet er?
Wie wirkt er sich auf unseren Korper aus? Dazu
haben wir eine Expertin als Interview-Partnerin
gewahlt. Sie wird uns mehr tber die vielleicht ver-
breitetste Krankheit der Welt erzahlen: STRESS.

Astrid Hillburger-Slama studierte Germanistik
und Sport fur Lehramt an Gymnasien an der LMU
und TU in Minchen und Psychologie mit schul-
psychologischem Schwerpunkt, ebenso an der
LMU. Nach ihrer langjahrigen Tatigkeit als Leh-
rerin und Schulpsychologin an verschiedenen
Gymnasien in Bayern arbeitet sie seit mehre-
ren Jahren an einer Schulberatungsstelle. Ihre
Schwerpunkte liegen vor allem in den Feldern
der Lehrergesundheit, Supervision und Coa-

ching sowie der Konfliktklarung und Kriseninter-
vention, fur die sie sich durch zahlreiche Weiter-
und Ausbildungen qualifiziert hat.

Der Umgang mit Stress und beruflichen bzw.
schulischen Belastungen ist sowohl bei Lehrern
als auch bei Schilern ein stets aktuelles Thema,
das sich auch gerade jetzt in Krisenzeiten, aber
auch grundsatzlich in unserer VUKA-Welt taglich
zeigt. VUKA ist ein Akronym, das sich aus den
Anfangsbuchstaben der Worte Volatilitat, Unsi-
cherheit, Komplexitat und Ambivalenz/Ambigui-
tat zusammensetzt.

. p .y

1. In der heutigen Zeit ist Stress ein
sehr prisentes Thema. Kann man in
positiven und negativen Stress unter-
teilen?

Stress gehort in unserer schnelllebigen Zeit fir
die meisten Menschen zum Alltag. Interessant
dabei ist, dass die individuelle, persoénliche Be-
wertung zentral dazu beitragt, ob eine Situa-
tion als Stress erlebt wird oder nicht. Die frihe
Stressforschung hat bereits zwischen Eustress,
also positivem Stress, und Distress, der negati-
ven Form unterschieden. Dabei geht Eustress
mit einem Uberwiegend angenehmen Gefuhl
einher, gewisse Herausforderungen meistern zu
konnen, etwas zu schaffen; diese Stress-Form
kann sogar befligeln und das Leistungsvermo-
gen steigern. Distress hingegen schadigt durch
permanente Uberforderung auf die Dauer den
Menschen in psychischer und physischer Hin-
sicht.

EUSTRESS &
DISTRESS

EUSTRESS

ENTSPANNT DISTRESS

LEISTUNG

STRESSLEVEL
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INTERVIEW

4. Welche Stufen von Stress gibt es und wie duf3ert er sich haufigerweise?

Stressreaktionen kdnnen vor allem hinsichtlich der Intensitidt in VI€F verschiedene Stufen
unterteilt werden:

|

Stufe 1 beinhaltet kurzfristige, meist innerhalb weniger Momente

spontan abklingende Ereignisse.

2.

Stufe 2 ist durch akute, linger anhaltende Stressreaktionen
infolge einer weiteren Belastung gekennzeichnet.

3.

In Stufe 3 summieren sich zahlreiche Stressereignisse in einem
bestimmten Zeitraum; hier kann es bereits zu vegetativen Verin-
derungen kommen, z. B. zu einem erhohten Puls,
Blutdruck oder Muskeltonus.

4,

Stufe 4 bezeichnet einen Zustand chronischer und damit
gesundheitsgefihrdenden Stressreaktionen.



INTERVIEW

5. Stress am Arbeitsplatz. Gibt es
Tricks, die man anwenden kann, um
am Arbeitsplatz entspannter und we-
niger gestresst zu sein?

Der gesunde Umgang mit Stress im Arbeits-
kontext beginnt bereits sehr friih mit der Uber-
legung, ob die Profile und Anforderungen des
Arbeitsplatzes mit dem Profil der eigenen Kom-
petenzen zusammenpassen. Dauerhafte Uber-
forderung kann ein bedeutender Stressausloser
sein.

6

Der Schlussel hier ist die Achtsamkeit

99

Praventiv ist es ratsam, ein gutes "Frithwarnsys-
tem" zu entwickeln, das einem anzeigt, dass und
wo man sich auf der Stressskala befindet; die
genannten Dimensionen Korper, Gefuhl, Gedan-
ken und Verhalten kdonnen dazu als Raster fur
die Selbstwahrnehmung herangezogen werden.
Die meisten Menschen wissen ohnehin meist,
dass sie unter Stresseinfluss weniger oder auch
mehr essen als gewdhnlich. Ist dieses Verhalten
noch nicht chronifiziert und der bewussten Be-
obachtung zugéanglich, kann hier noch steuernd
eingegriffen werden. Z. B. kann eine Chipstite
gegen Rohkoststicks getauscht werden oder
der zwanzigste Kaffee gegen einen Krautertee.
Der Schlussel hier ist die Achtsamkeit: Erkenne
ich frihe Anzeichen von Stress und kann ich mir
kurzfristige Erleichterung verschaffen?

6. Wie kann man seinen Alltag gestal-
ten, um nachhaltig gelassener und we-
niger gestresst zu sein?

Sowohl am Arbeitsplatz als auch im Alltag ist es
fur einen gesunden Umgang mit Stress essen-
tiell, fur ausreichend Erholung und Ausgleich zu
sorgen. Hervorragend geeignet daflr ist nahezu
jegliche Art von (Alltags-) Bewegung: die Treppe
statt den Lift nehmen, mit dem Fahrrad zur Arbeit
fahren oder zu FuB zu gehen anstatt sich ins Auto
zu setzen, die Mittagspause fur einen Spazier-

gang nutzen und éfter mal im Stehen zu arbeiten
anstatt dauerhaft zu sitzen. Manche Blros legen
sogar eine gemeinsame Bewegungseinheit in
der Mittagspause ein, was sich teamférderlich
auswirken konnte. Von groBerer Reichweite
ware sicherlich, die Erweiterung von Maéglichkei-
ten in den Blick zu nehmen, z. B. hinsichtlich des
Konflikt- oder auch Zeitmanagements. In sozia-
len Berufen gehdren Supervisionsgruppen zum
Standard. Die eigenen ungunstigen Denkmuster
gelegentlich zu reflektieren, kann flr den Stress-
abbau hilfreich sein. Sich von negativen Gedan-
kenkreislaufen, die oft in selbstschadigender
Weise vor allem bei Misserfolgen einsetzen, zu
distanzieren, bedarf einiger Ubung. Giinstig ist
es hier, sich bereits Erreichtes vor Augen zu flh-
ren und dazu auch konkrete S&atze zu formulie-
ren - bildlich gesprochen also das halbvolle Glas
dem halb leeren vorzuziehen. SchlieBlich ist eine
gute Atmosphare im Team eine wertvolle Res-
source, die die Widerstandsfahigkeit im Umgang
mit Stress unterstitzt. Die Zugehorigkeit zu einer
"Arbeitsgruppe”, Vertrauen und Verlasslichkeit
erleichtern die Bewaltigung von Belastungen. In
diesem Sinne ist die "Pflege" eines Teams durch
gelegentliche oder auch regelmaBige gemein-
same Unternehmungen nicht nur als netter Zu-
satz einzuordnen, sondern als MaBnahme zum
gesunden Umgang mit Stress zu sehen.

Meine favourites zu nachhaltiger Gelassen-
heit und gesundem Stresserleben sind:

eine gute Tagesstruktur, moglichst viel Bewe-
gung (moglichst in der Natur), gesunde Ernah-
rung, angenehme Gesellschaft, viele geistige
Impulse und kulturelle Aktivitaten.

REMINDER

After your lunch: go for a walk and listen
to your favorite music

Remind me later Start now!

Speicher dir zum Beispiel eine Erinnerung, fur
eine verbesserte Tagesstruktur in dein Handy
ein. Du kannst dir auch Trink-Erinnerungen oder
andere Aktivitaten einspeichern.
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DARM-HIRN-ACHSE

Gehirn

zum Darm,

Darm zum
Gehirn.

"Schmetterlinge im Bauch", "auf dein Bauchge-
fuhl horen", oder "auf den Magen geschlagen" -

all diese Phrasen werden Ublicherweise verwen-
det, um das physische Geflihl von Emotionen zu
beschreiben, wenn sie sich in unserem Korper
manifestieren und sie sind perfekte Beispiele
fur die Kraft der Darm-Hirn-Achse. Die auch als
GBA bezeichnete Darm-Hirn-Achse ist die Ver-
bindung zwischen |hrem Gehirn und den Darm
Mikroorganismen. |hre Aufgabe ist es, daflr zu
sorgen, dass sowohl der Darm als auch das Ge-
hirn Uber das, was in jedem von uns vor sich
geht, auf dem Laufenden gehalten werden, von
Emotionen bis hin zu Verdauungsproblemen.
Der interessanteste Aspekt dabei ist jedoch, und
daran kratzen die Wissenschaftler noch immer

nur an der Oberflache, wie sie sich gegenseitig Erfahre mehr Uber diese
direkt beeinflussen. Das ist, was wir wissen und Verbindung

in diesem Healthy Guide gerne mit dir teilen wol-
len. ¢



DARM-HIRN-ACHSE

Wie sind Gehirn und
Darm miteinander ver-

bunden?

Es wird geschatzt, dass der Darm fast 40
Billionen Bakterien und rund 80% der kor-
pereigenen Immunzellen beherbergt. Er
ist um ein Vielfaches groBer als die Ober-
flache unserer Haut (und ist somit unse-
re groBte Kontaktflache zur AuBenwelt)
und besitzt mehr Neuronen als das ge-
samte Ruckenmark. Wenn man bedenkt,
wie viel das Gehirn bereits zu tun hat, ist
es kein Wunder, dass der Darm ein spe-
zielles Betriebssystem bendtigt um seine
vielen Funktionen zu betreiben - also ein
separates Nervensystem: das enterische
Nervensystem oder ENS. Das ENS kon-
trolliert die Bewegungen des Gastroin-
testinaltraktes (Gl), den lokalen Blutfluss
und die Sekrete aus der GI-Wand und
den Drlsen (Bauchspeicheldrise und
Gallenblase). Es kann auch unabhangig
vom Gehirn arbeiten, indem es wellen-
formige Muskelkontraktionen im Magen-
Darm-Trakt erzeugt. Sein direkter Chef ist
das ANS oder autonome Nervensystem,
eine Untergruppe des Zentralnervensys-
tems, das im Grunde fur alle Bewegun-
gen verantwortlich ist, die wir unbewusst
ausfihren. Nehmen wir zum Beispiel die
Atmung: Du brauchst die Entscheidung
zum Atmen nicht bewusst zu treffen, da
dies dein Korper automatisch tut, und wir
nehmen die Atmung nur dann wirklich
wahr, wenn wir auBer Atem sind, trainie-
ren oder eine Art achtsame Atemibung
wie Meditation ausfuhren.

Der Vagusnerv Vagusnerv

Der groBte Nerv im ANS ist der Nervus
vagus, der sich vom Hirnstamm, wo das
Rluckenmark auf das Gehirn trifft, bis zum
Darm erstreckt und sich auf diesem Weg
verzweigt, um weitere innere Organe im
Brustkorb und Bauchraum zu erreichen.
Der Nervus Vagus ist aufgrund seiner
Beschaffenheit die primare Telefonlei-
tung des Darms und des Gehirns. Der
Nervus Vagus besteht aus einer Vielzahl
aus Neuronen, von denen 80% als "sen-
sorisch afferente Neuronen" bezeichnet
werden, die Informationen von deinem
Darm an dein Gehirn weiterleiten. Sie
sind die Neuronen, die den physiologi-
schen Status des Darms, die Nahrungs-
bestandteile und die mikrobielle Aktivitat
sowie die Zusammensetzung der Bakte-
rien in deinem Mikrobiom signalisieren.



DARM-HIRN-ACHSE

TVom Darm zum

Gehirn.

Die einfachste Art sich die Verbindung
vom Darm zum Gehirn vorzustellen, ist
sich vorzustellen wie man eine eine gro-
Be Mabhlzeit zu sich nimmt. Zuerst ist
man hungrig - man ist bereit,
sich voll zu schlagen, aber
dann isst man vielleicht et-
was mehr als man wollte
und bewegt sich von
einem Gefuhl der Zu-
friedenheit zu einem

Ubelkeit aus (dieselben Ausldser werden
ubrigends auch bei einer Darmentzln-
dung stimuliert). Wenn dies einmal pas-
siert, nun ja - man kann sich den Rest
vorstellen (man ubergibt sich).
Der faszinierende Teil davon
ist die zuklnftigen Reak-
tion unseres Korpers auf
diese Nahrungsmittel.
Lebensmittel, die in
?“ der Vergangenheit

Gefuhl der uber- & S Ubelkeit und Erbre-
maBigen Sattheit. g Z\; chen  verursacht
All diese Gefiihle = % haben, zu sehen,
werden vom Ge- 6 o 2 riechen oder
hirn erzeugt, aber Z KOMMUNIKATION ZWISCHEN 'J‘, sogar nur an sie
erst durch die Sti- g DARM + GEHIRN o zu denken, [6st
mulation von Ner- Z 2 oft wieder Ubel-
venrezeptoren im ‘{.‘_ = keit aus - was be-
Magen und Darm & 9@ deutet, dass das

12

bei deren Ausdeh-
nung ermoglicht,
die dann unserem

Beispiel wenn wir etwas nicht
vertragen haben. Im Falle einer Le-
bensmittelvergiftung zum Beispiel, wenn
unser Magen zu merken beginnt, dass
die aufgenommene Nahrung nicht gut flr
uns ist, wirken Neurotransmitter wie Do-
pamin direkt auf Rezeptoren und I6sen

Gehirn mitteilen, was / speichert.

passiert. Unser Gehirn

kann sich auch an frihe- Bei unseren Darmbakte-
re Erfahrungen aus dem rien funktioniert es etwas
Bauch heraus erinnern, zum anders. Wenn das Darmmi-

Gehirn
gen an vergangene
Darm Interaktionen

Erinnerun-

krobiom aus dem Gleichgewicht

gerat, neigen die Dinge dazu, ausein-
anderzufallen. Ein bakterielles Ungleich-
gewicht fuhrt zu einem Zustand, der als
"Dysbiose" bezeichnet wird, was bedeu-
tet, dass die pathogenen (also schad-
lichen) Bakterien jetzt in groBerer Zahl
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DARM-HIRN-ACHSE

2Vom Gehirn
zum Darm. 647

Hast du jemals in einem Moment der Pa-
nik einen Ziehen im Magen gespurt? Das
ist namlich die direkte Reaktion, die dein
Bauchgefuhl aus dem erzeugt, was dein
Gehirn gerade erlebt. Wenn wir eine Emo-
tion erleben, reagiert unser Koérper darauf.
Wenn wir gllicklich sind, lacheln wir, wenn
wir witend sind, runzeln wir vielleicht die
Stirn. Dies ist das Gehirn, das Muster von
Signalen an die Gesichtsmuskeln sendet,
um dir zu sagen, wie du reagieren sollst.
Genauso funktioniert es mit deinem Ver-
dauungssystem.

Stell dir vor: Du wartest morgens auf den
Bus. Er hat Verspatung, aber als er end-
lich ankommt, fahrt er direkt an dir vorbei,
obwohl du ihm eindeutig zugewinkt hast,
damit er anhalt. Du bist witend und das zu
Recht, aber was passieren wird, ist, dass
dein Magen anfangt, sich zusammenzu-
ziehen, weil das Gehirn ihm sagt, was er
fuhlen soll, und die Produktion von Saure
erhoht. Er analysiert das Muster der vom
Gehirn gelieferten Signale und reagiert
entsprechend. Ahnliches passiert, wenn
wir angstlich oder verargert sind, aber in-
teressanterweise bewegen sich unsere
Eingeweide kaum, wenn wir deprimiert
sind. Einfach gesagt: Unser Darm ahmt
jede Emotion, die unser Gehirn erlebt,
direkt nach.

O
—
& 3
) <

Dies wirkt sich dann auf andere Organe
aus, um eine vollstandig koordinierte und
organisierte Reaktion auf jede einzelne
Emotion zu erzeugen, wie wir sie empfin-
den. Emeran Mayer erklart es am besten
in seinem Buch "The Mind-Gut Connec-
tion", wenn er schreibt: "Weil Menschen
schon immer Emotionen in ihrem Bauch
gefuhlt haben, ist unsere Sprache reich
an Ausdricken, die dies widerspiegeln,
wie Schmetterlinge im Bauch, etwas auf
den Magen geschlagen oder auch hore
auf dein Bauchgefuhl. Das ist namlich gar
nicht so falsch, wie man hier sieht. Es hat
weniger mit dem 6. Sinn zu tun, als viel-
mehr mit der wissenschaftlichen Erkla-
rung dahinter.



DARM-HIRN-ACHSE

3Vom Gehirn
zum Darm. O

STRESS

Nebenniere

”
.(—”
~

< STRESS-
HORMONE

~

Darmreaktion auf Stress

Ein weiteres Beispiel daflir, wie unser Korper
die Darm-Hirn-Achse aus der Richtung des
Gehirns erlebt, ist durch Stress. Wenn wir ge-
stresst sind, wird aus unseren Nebennieren
ein Hormon namens Cortisol freigesetzt, das
im Wesentlichen als Hauptabwehrmechanis-
mus unseres Gehirns fungiert. Im Moment
steigert es deine Energie und wirkt auf deinen
Blutzuckerspiegel, unterdrlickt das Verdau-
ungssystem und verandert die Reaktionen
des Immunsystems, kann aber im Laufe der
Zeit tatsachlich ernsthafte Probleme im Ver-
dauungssystem verursachen. Anhaltend hohe
Cortisolspiegel aufgrund von chronischem
Stress konnen zu einer erhdhten Produk-
tion des Corticotropin-freisetzenden Faktors
(CRF) fuhren, was dein Immunsystem in einen
Hyperantrieb versetzen kann - was zu weite-
ren Problemen wie Entzindungen, Blahungen
und Krampfen sowie zu einer Verschlimme-
rung der Symptome des Reizdarmsyndroms
fihren kann.

DARM-
REAKTION



DARM-HIRN-ACHSE

Wie man die
Darm-Hirn-Achse
manipuliert?

Wahrend viele Informationen da drauBen Uber die Darm-Hirn-Achse es wie ein ziem-
lich Gberwaltigendes Konzept erscheinen lassen, ist die gute Nachricht, dass dies nicht
der Fall ist. Tatsachlich gibt es einfache Moglichkeiten, die Gesundheit sowohl des
Darms als auch des Gehirns zu verbessern, indem man einfach das Mikrobiom ins
Visier nimmt und den Cortisolspiegel im Gleichgewicht halt. Wie man das anstellen
kann erklaren wir dir jetzt:

\

SYNBIOTIKA = PROBIOTIKA + PRABIOTIKA

Unsere einzigartige Formulierung bringt die 60 Milliarden
probiotische Bakterien taglich direkt dorthin, wo gebraucht
werden. Durch die Verwendung von sdureresistenten pro-
biotischen Bakterienstammen wird sichergestellt, dass die
Bakterien die Reise durch den Magen-Darm Trakt uberle-
ben und unbeschadet im Diunndarm ankommen. Die Dai-
lybacs enthalten auBerdem prabiotisches Inulin aus natlr-
licher Chicoréewurzel, was als “Dlnger” fur die Probiotika
dient und dafir sorgt, dass sie, wenn sie im Darm aktiviert
werden, gedeihen und wachsen konnen. In Kombination
mit Vitaminen, Mineralstoffen und dem Superfood Granat-
apfel tragen sie dazu bei, dein Mikrobiom im Gleichgewicht
zu halten.

ZUM ABSCHLUSS HABEN WIR NOCH 3 ANTI-STRESS QUICK-TIPPS FUR DICH!

\
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2. VERBINDUNG KORPER & GEIST S

3. KORPER



FUR DEN GEIST

T.Was wir aus
der Philosophie
der Stoiker ler-
nen konnen:

Al

Das Ziel der Stoiker:
gelassen sein wie ein Berg.

Gllicklicher und gelassener leben

“Andere deine Perspektive und du ver-
anderst dein Leben.” Diesen oder einen
ahnlichen Spruch hast du wahrscheinlich
schon mal gehort. Doch wie genau andert
man seine Perspektive? Hierzu hilft uns
ein Blick auf die Philosophie der Stoiker.
Die stoische Philosophie entstammt einer
Zeit des Umbruchs. Genau das macht sie
fir unser modernes Leben so wertvoll.
Das 21. Jahrhundert Uberschlagt sich im
Wandel. Der Standard von heute, ist mor-
gen schon uberholt.

o6

Andere deine Perspektive und du
veranderst dein Leben

59



FUR DEN GEIST

Ataraxia, die Seelenruhe und Unerschitter-
lichkeit, ist das hochste Ziel der Stoiker

Es geht darum, immun zu werden ge-
gen Widrigkeiten des Lebens, vor allem
gegen Unvorhersehbares. Und es geht
darum, Unwichtiges zu meiden. Stoisch
im ursprunglichen Sinne zu sein bedeutet
mehr, als im Angesicht des Sturms ruhig
zu bleiben.

Wir haben 7 zentrale Lehrsatze der
Stoiker fiir dich rausgesucht, die dir hel-
fen kdnnen Stress zu meiden, wenn du es
schaffst sie zu verinnerlichen und danach
zu leben:

1.

Lebe im Einklang mit der Natur.

2.

Du kannst nicht alle Ereignisse beeinflussen, sehr wohl aber
deine Reaktionen darauf.

3.

Kenne deine Prinzipien und handle immer danach.

4.

Lass dich nicht durch Dinge aus der Bahn werfen, die nicht
in deiner Macht stehen.

5.

Beuge dich nicht dem Gerede der Massen. Spiele dich nicht in den Vor-
dergrund.

6.

Sei dir deines Todes bewusst — und mach dir dieses Bewusstsein
im Leben zunutze.

7.

Streiche das, was unwichtig ist



You can’t'stop the waves, but'yot

can learn to surt th
99 — Jon Kabat-Zinn
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https://open.spotify.com/episode/1NxOQguNtTPvsXWbqbM84k

KORPER

3.Nervennahrung
fur den Korper

Wir haben bereits gelernt, dass es einen
wichtigen Zusammenhang zwischen un-
serer Darmfunktion und unserem Stress-
empfinden gibt. Es gibt einige Lebens-
mittel die deinen Korper besonders in
Stresssituationen gut unterstlitzen kon-
nen.

Hier unsere Top 7 Nervennahrung-
Tipps, die dich gegen Stress am Ar-
beitsplatz wappnen.

T.Nusse, Kerne
und Samen

Stell dir doch mal eine Schissel mit Wal-
nussen, Haselntissen und Pistazien auf
den Schreibtisch. Nisse sind wahre
Stresskiller und bringen insbesondere
deinen Blutdruck ins Gleichgewicht. MAg-
lich machen das viele Bestandteile aus
Vitamin E und B.

)

MINERALSTOFFE &
VITAMINE

WIRKUNG

tragen zur normalen Funktion des Energiestoffwechsels & des

B-Vitamine

Vitamin C* + E

Magnesium*

Nervensystems bei, Bildung von Neurotransmittern

Antioxidantien: Schutz vor freien Radikalen

wichtig fur Muskel-und Nervenfunktionen, verringert Mudigkeit

an der Reizweiterleitung zwischen Nervenzellen beteiligt, wich-

Calcium*

tig fur den Energie-Stoffwechsel

wichtig fiir die Ubertragung und Weiterleitung von Muskel-&

Kalium

Zink*

*auch in Dailybacs enthalten

Nervenreizen, reguliert den Blutdruck

Schiitzen die Zellen vor oxidativem Stress



KORPER

2.Grunes Gemuse

Grlines Gemise, wie Spinat, Griunkohl,
Brokkoli und Mangold, liefern nicht nur
viel Magnesium, sondern auch zahlreiche
B-Vitamine, sowie Calcium, Kalium, Vita-
min C und Eisen. Eisen unterstitzt die Ge-
dachtnisleistung, wodurch du zum Bei-
spiel konzentrierter arbeiten kannst, ohne
Ermudungserscheinungen zu zeigen

!

3.Bananen

Bananen sind ein echtes Happy-Food,
denn sie enthalten nicht nur nervenstar-
kende Nahrstoffe, wie Vitamin B6, Mag-
nesium und Kalium, sondern auch Trypto-
phan. Diese Aminosaure ist unerlasslich
fur die Bildung des Gllickshormons Sero-
tonin. S

j:ai

\

4nKakaothﬂ‘dunk-
le Schokolade

Kakao = Schokolade? Nicht ganz. Denn
nur dunkle Schokolade mit hohem Kakao-
anteil oder auch Kakao-Nibs gelten als
gesunde Nervennahrung. Warum? Auch
Kakao enthalt eine gewisse Menge an
Tryptophan, welches flr die Bildung von
Serotonin bendtigt wird.

7. Hulsentrichte

Eine Mahlzeit mit reichlich Hulsenfrlch-
ten macht dich resistent gegen Stress.
Denn Linsen, Kichererbsen oder Erbsen
enthalten nicht nur eine groBe Menge an
Kalium, sondern haben auch einen hohen
Gehalt an Magnesium, Eisen und Zink.

6. Lachs

Dein Gehirn und dein Nervensystem be-
stehen knapp zur Halfte aus Fett. Dem-
entsprechend wichtig sind (gesunde)
Fette fur starke Nerven. Fischsorten, wie
Lachs, Thunfisch oder Hering, enthalten
bekanntermaBen viele Omega-3-Fettsau-
ren. Diese dampfen das bei Stress ausge-
schuttete Hormon Adrenalin und wirken

somit beruhigend.
A
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5. Haterflocken

Mit einer Portion Haferflocken zum Frih-
stlick wappnest du dich perfekt fur einen
stressigen Tag. Der Grund: Die gesunden
Flocken enthalten jede Menge Vitamin B1
und B3, sowie ebenfalls Tryptophan, wel-
ches zur Bildung von Serotonin bendtigt
wird. AuBerdem halten die langkettigen
Carbs lange satt, so wirst du nicht zusatz-
lich durch Hunger gestresst.
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ONE DAY...
3:00

\2\
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Prepare your break- n
fast, get yourself
|

enough to drink and
start to plan your day

12:00

Try to go for a

9 : OO_ S
12:00

13:00- 19-00
18:00

Eat healthy snacks,
drink enough and after work,
stretch your body or make yoga

Be focused

Enjoy your free time
and meet with friends.


https://mybacs.com/pages/produktubersicht-dailybacs
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